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Bunte Sommer - Bowl     Zutaten  (für 4 Personen) :    100 g     Quinoa   aus der Region   (alternativ  Perlgraupen )   30 0 ml   Wasser   Kurkuma     100 g     bayerische Linsen     ½ Bund   Petersilie   1     Zwiebel, rot   2     Karotten   1     rote oder gelbe  Paprika    1     Gurke   ½     Kopfsalat   1 Bund   Rucola     4 EL     Rapsöl   3 EL     Himbeeressig   (alternativ  Apfelessig )   1 TL     Senf   1 TL     Honig   Salz, Pfeffer     50 g     Sonnenblumenkerne     250 g     Weichkäsewürfel   (alternativ  Hähnchenbrustfilet )     125 g     Himbeeren       Zubereitung:       Quinoa in ein Sieb  geben und unter   fließendem Wasser so lange  waschen, bis das Wasser klar ist. Salzwasser zum Kochen bringen, Quinoa  hineingeben und ca. 15 Minuten bei schwacher Hitze köcheln.       Die Linsen nach Packungsanweisung zubereiten.      Petersilie waschen, trocken schütt eln und fein schneiden .      Die Zwiebel pellen, putzen und fein würfeln.      Gemüse waschen und putzen. Gurke und   Karotten in Sti fte und   Paprika  in Streifen schneiden .       Salat waschen und  in mundgerechte Stücke reißen .   


